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　我が国においても SMM の研究が行われており、大久保 ・ 竹橋（20１6）による20～50代の男女を対象とした研究によっ
て、SMM の邦訳版（SMM-J）の検討が行われた。その結果、邦訳版では 2 因子構造が確認された。原版である SMM
と同じく有害マインドセットの項目群を逆転する得点化を行い邦訳版 SMM の影響を検討した結果、邦訳版 SMM は回
避コーピングに負の影響を与えており、抑うつ不安尺度には正の影響を与えることが報告されている。このことから、
邦訳版 SMM は SMM の知見とは異なる影響を示しており、一貫した結果が得られていないと言える。
　Crum ら（20１3）はストレス ・ マインドセットを有害から有益に変える １ 週間の介入実験も実施しており、ストレス ・
マインドセットが変化することが示されている。この実験では、 １ 週間のあいだに実験参加者に対して「ストレスは心
身を消耗させる」という有害マインドセットを強化する 3 種類の映像か、「ストレスには良い効果がある」という有益マ

























　続いて、第 2 研究では Crum ら（20１3）の介入実験を参考に、有益マインドセットへの介入が、心身の健康度を維持 ・
増進させる予防的介入として有効であるかを検討する。その際、実験群には有益マインドセットを強化する介入を行い、
それによって有益マインドセットのみ変化するのか、それとも有害マインドセットにも変化が見られるかも併せて検討
する。この検討により、研究 １ で得られた邦訳版 SMM の因子構造が、実際の現象でも確認されるのかが明らかになる
と考えられる。つまり、第 １ 研究で 2 因子構造が確認された場合、介入後の実験群では有益マインドセットの得点のみ














　ストレス ・ マインドセットの指標として、大久保 ・ 竹橋（20１6）の邦訳版 SMM 8 項目（ 5 件法）を使用した。次に、
コーピングの指標として、情動焦点コーピングを内田 ・ 山崎（2008）の日本語版 Emotional Approach Coping Scales １2
項目（ 4 件法）、問題焦点 ・ 回避コーピングを森田（2008）で使用されている3１項目（ 4 件法）を使用して測定した。ま
た、抑うつの指標として古川 ・ 大野 ・ 宇田 ・ 中根（2002）の K１0日本語版１0項目（ 5 件法）を使用し、心身の健康度の











たところ、スクリープロットにて 2 因子の場合に固有値が １ を超えるため、 2 因子を想定した因子分析（因子抽出方法
＝最尤法、回転方法＝プロマックス回転）を行った（表 １ ）。その結果、第 １ 因子は精神的な負担感や、身体的な痛みと





　まず、邦訳版 SMM の因子構造をスクリープロットにて確認したところ、 2 因子の場合に固有値が １ を超えるため、
大久保 ・ 竹橋（20１6）で得られた因子構造と同じ 2 因子構造が妥当であると判断した。
　続いて、2 因子を想定した因子分析（因子抽出方法＝最尤法、回転方法＝プロマックス回転）を行った（表 2 ）。その
結果、第 １ 因子は、ストレスが自分にとって役に立つという stress-is-enhancing  mindset を測定していると考えられる
4 項目で構成されているため、「有益マインドセット」の因子とした。第 2 因子は、ストレスが自身の健康やパフォーマ
ンス等の妨げになるという stress-is-debilitating mindset を測定していると考えられる 4 項目で構成されているため、「有
害マインドセット」の因子とした。各因子のα係数は、有益マインドセットが .82、有害マインドセットが .76であった
ため、 2 因子での信頼性が確認された。
　さらに、今後邦訳版 SMM の因子数による比較検討を行うため、大久保 ・ 竹橋（20１6）と同じように有害マインドセッ
ト得点を逆転し、１ 因子としての得点化を行った。その際のα係数は .8１であり、邦訳版 SMM が信頼性の上では １ 因子
として扱っても問題がないことが確認された。また、邦訳版 SMM の １ 因子版と 2 因子版の各因子との相関は、 １ 因子
版と有益マインドセット（r=.855，p<.0１）、１ 因子版と有害マインドセット（r=−.793，p<.0１）のどちらにも見られた。




項目 Factor １ Factor 2
2１ 批判されるとすぐに動揺しますか。 .656 .１26
8 物事が期待通りにならないときには、すぐに動揺してしまいますか。 .628 .073
１0 強い不安や緊張を感じて悩むことがありますか。 .575 .003
7 体のいろいろな部分が痛みますか。 .527 −.034
１3 非常に疲れやすいですか。 .479 −.052
24 他の人たちと仲良くつき合えないために悩むことがありますか。 .425 −.１04
4 敏感でイライラしやすいですか。 .304 −.093
9 全体的に見て、ここ数年自分がしてきたことについて、あなたはどの程度幸せに感じていますか。 −.063 .730
20 過去と比較して、現在の生活は幸せですか。 .092 .601
１2 あなたは、人生が面白いと思いますか。 −.１05 .583
１ 自分がやろうとしたことは普通やり遂げていますか。 −.039 .410





　邦訳版 SMM の妥当性を再検討するため、主観的健康感尺度と、抑うつを測定する尺度である K１0をそれぞれ従属変
数、邦訳版 SMM（ １ 因子版、 2 因子版）とコーピングを測定する尺度 2 種類を独立変数とする重回帰分析を行った。
　まず、2 因子版の邦訳版 SMM を独立変数に含めた重回帰分析を行った（表 3 ）。その結果、有意傾向ではあるものの
有益マインドセットから全体的満足感へ正の影響が見られた（F（6,  １78）=3.7１3，p<.１0）。また、有害マインドセット
から心身不健康（F（6, １78）=5.559，p<.0１）と K１0（F（6, １70）=3.572，p<.0１）へ、それぞれ正の影響が見られた。
　続いて、 １ 因子版の邦訳版 SMM を独立変数に含めた重回帰分析を行った（表 4 ）。その結果、 １ 因子版邦訳版 SMM
から心身不健康へ正の影響が見られた（F（5, １72）=3.244，p<.0１）。
　以上のことから、邦訳版 SMM は １ 因子版、 2 因子版ともに、先行研究と同じく心身の不健康感に関連しており、 2
因子版の場合に、有益マインドセットが全体的満足感というポジティブな因子に関連していることが示された。
考　察
　第 １ 研究により、邦訳版 SMM と健康との関連が改めて示され、本尺度の信頼性 ・ 妥当性が再確認された。このこと
により、この尺度が今後のストレス研究での使用に耐えうるものであると考える。
　また、邦訳版 SMM の 2 因子がそれぞれ異なる健康度の要因に影響を与えることが示唆され、有益マインドセットを
強く持つほど全体的満足感が増大し、有害マインドセットを強く持つほど心身の健康度の悪化を招いている可能性があ
るという結果が示された。この結果は、Crum ら（20１3）で得られた結果と一致しており、本研究の １ 因子版において
も健康度の悪化を招く要因に負の影響が見られたことから、SMM の原版と同様の影響を与える要因であることが確認
されたと言える。このことから、邦訳版 SMM は １ 因子版でも心身の健康状態との関連を検討することが可能であろう
が、2 因子を個別に得点化して使用することで、幸福感というポジティブな精神状態を含めた Well-Being との関連を検
討することが可能になることが考えられる。
　加えて、邦訳版 SMM の 2 因子が異なるコーピングに影響を与えていることも示唆され、有益マインドセットを強く
持つほど回避的なコーピングを行い、有害マインドセットを強く持つほど自身の感情状態を正確に把握しようとしたり、
表 ２　邦訳版SMMの因子構造と因子負荷量
項目 Factor １ Factor 2
4 ストレスがあると、私のパフォーマンスや生産性が高まる。 .859 −.１02
6 ストレスがあると、私の健康や活力がより良くなる。 .853 −.089
8 ストレスは良い影響があり、利用すべきだ。 .618 .222
2 ストレスがあると、私の学びや成長の助けとなる。 .570 .096
5 ストレスがあると、私の学びや成長が妨げられる。 −.１52 .789
１ ストレスは悪影響があり、避けるべきだ。 .079 .642
7 ストレスがあると、私のパフォーマンスや生産性が低くなる。 .008 .625




有益マインドセット .１１１ .１48＋ .089
有害マインドセット .347＊＊ .058 .2１8＊＊
感情表出 −.１55＊ .2１7＊＊ −.2１0＊＊
感情処理 .１49＋ −.006 .１76＊
回避コーピング .024 .009 .069
問題焦点コーピング −.020 .１57＋ −.05１
R² .１58＊＊ .１１１＊＊ .１１2＊＊




邦訳版SMM（ １ 因子版） −.１92＊ .099 −.093
感情表出 −.１49＊ .203＊＊ −.203＊＊
感情処理 .１73＋ .000 .１96＊
回避コーピング .063 .0１7 .097
問題焦点コーピング −.0１１ .１88＊ −.049
R² .086＊＊ .１02＊＊ .075＊







































　ストレスの捉え方の指標として大久保 ・ 竹橋（20１6）の邦訳版 SMM 8 項目（ 5 件法）、心身の健康状態の指標として
中川 ・ 大坊（20１3）の GHQ１2の１2項目（ 4 件法）、感情状態の指標として佐藤 ・ 安田（200１）の日本語版 PANAS の 6
項目（ 6 件法）を使用した。これらの尺度には、介入の前後で同じ質問項目に対して Web 上で回答を依頼した。
手続き
　実験は参加者を選出した翌日から実施され、参加者への連絡はすべてメールで行われた。また、本実験では文章呈示
による介入と質問紙調査を行い、文章呈示は Google サイト、質問紙調査と理解度テストは Google フォームにて実施し









実験条件も、 １ 週間のあいだに １ 日おき計 3 回の文章呈示を行った。なお、いずれの呈示文も図表が挿入されており、
各800～900文字前後で、 １ つあたり 5 分程度で読み終わる分量であった（具体的な呈示文は巻末の付録を参照）。 
 
分析方法




Web ページ上で回答を求めた。その結果、全 3 回の理解度テストにおける正答率は、実験群ですべて１00％、統制群で
１00～78％であったことから、実験参加者が呈示文を読み、内容を理解していたことが示された。
　続いて、実験参加者の邦訳版 SMM 得点が介入によって変化しているかを確認するために、有益マインドセット得点


































































（M=2.１8，SD=0.１6） よ り も 実 験 群（M=3.23，






　以上のことから、ストレス ・ マインドセットは有益 ・ 有害ともに実験群でのみ変化が見られ、有益マインドセット得
点は有意傾向ではあるものの介入前より介入後のほうが高まり、統制群では全く変化が起こらなかったことが明らかに
なった。また、有害マインドセット得点は介入前より介入後のほうが有意に低くなり、統制群では全く変化が起こらな
かったことも明らかになった。加えて、 １ 因子版の得点化をした邦訳版 SMM 得点においても実験群でのみ変化が見ら
れ、介入前より介入後のほうがストレス ・ マインドセットは有益側に偏る傾向が有意に高まることが明らかとなった。





















































　本研究では、第 １ 研究として、心身の健康動やコーピングに対し、理論的に想定される影響力を邦訳版 SMM が有し
ているかの確認が行われた。その過程で、因子分析を再度行うことによる信頼性の再検討と因子構造の確認、及び心身




　その結果、第 １ 研究において 2 因子を個別に得点化した各因子と、有害マインドセット得点を逆転し有益マインドセッ
ト得点と合算した １ 因子版の双方に、十分なα係数が確認された。また、邦訳版 SMM は １ 因子版、 2 因子版ともに、
先行研究と同じく心身の不健康感に関連しており、 2 因子版の場合に、有益マインドセットが全体的満足感というポジ
ティブな因子に関連していることが示された。よって、邦訳版 SMM は １ 因子版でも利用可能であるが、 2 因子を個別
に得点化して使用することで、幸福感というポジティブな精神状態を含めた Well-Being との関連を検討することが可能




　続いて、第 2 研究において邦訳版 SMM 得点は有益 ・ 有害ともに実験群でのみ変化が見られ、有益マインドセット得
点は介入前より介入後のほうが高まる傾向があり、統制群では全く変化が起こらないことが示された。また、有害マイ
ンドセット得点は介入前より介入後のほうが低下し、統制群では全く変化が起こらなかったことも明らかになった。加









　Crum ら（20１3）は １ 週間の介入によってストレス ・ マインドセットを変化させることが可能であることを明らかに
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図 1　 ２種類の不安 ( イメージ )
左：失敗することを心配して不安になる「認知的不安」
右：身体の変化によって不安な気持ちになる「身体的不安」
　身体的不安を感じるのは、実は身体が戦う準備が完了したという証拠です。例えば、心臓がどきどきしているのは血
の巡りを良くすることで酸素やエネルギーをたくさん使えるようにした、という合図です。車でいうところの、エンジ
ンをかけた状態だと思ってください。なので、不安の中でも身体的不安は高いほうが良いパフォーマンスを発揮できま
す。
　しかし、その良い効果を認知的不安が邪魔してしまうことがわかっています。失敗することを心配しすぎてこの不安
が高くなってしまうと、せっかく身体的不安が高くなったのに空回りしてパフォーマンスが下がってしまいます。
　では、認知的不安を何とかする方法はないのでしょうか。
　堀川先生方によると、認知的不安は考え方によって変化させることができるそうです。失敗したくないと考えれば考
えるほど高まってしまうものなので、成功する可能性を考えることでこの不安を低くすることができ、プレッシャーの
恩恵を受けられるそうです。
　考え方 １ つでプレッシャーが良いものに変わる、ということですね。
